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| VOORWOORD l

Beste leden,

misschien ben je nu wel op vakantie, op de
bestemming waar je zo graag vertoeft, of ben je al
geweest? Of vertrek je binnenkort met kinderen en
kleinkinderen?

Dit zijn vragen die we ons als OKRA-lid nu stellen.
Net zoals zoveel vragen die we ons ons hele leven al
afvragen en waarvan sommige wel of niet
beantwoord werden.

Een ding is zeker, wat gisteren was, kunnen we niet
meer veranderen maar vandaag werken we steeds
aan onze toekomst van morgen.

Vriendelijge groeten
Annie, Jos, lieve, Maria en Willy Created
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Mevrouw
Linda Van Heetvelde

De heer
Bernard Van Antwerpen De heer en mevrouw

Andre Steingueldoir en Rosa Buytaert

Mc_evrouw 07/06/1958 65 jaar gehuwd
Gilberte Schoup

(plus-lid)

Wat zijn plus-leden?

Een plus-lid is een persoon die reeds aangesloten is bij een ander trefpunt dan OKRA
Antwerpen Linkeroever maar ook lid wil zijn van ons trefpunt. Vermits die persoon reeds
volledig lid is van OKRA, betaald die enkel een bijdrage van 5€ en kan zo deelnemen aan al
onze activiteiten.
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SPECIALE VERJAARDAGEN
DEZE MAAND
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. . 14/06 Maria WESTEN 75
. Ver]aardag i 23/06 Liliane MAES 70
. : 30/06 Alfons COLLYN 80
£, (..70:(’( ewenst!.
o
[ NOG JARIG IN JUNI J
03/06 Francois DE GROOF 17/06 Chris KINT
04/06 Jeannine MAILLARD 18/06 Marie-Louise DE BLESER
06/06 Maria HOUTMAN 19/06 Henrietta VEKEMANS
08/06 Emilienne JONGMAN 22/06 Magda JANSSENS
08/06 Magda VAN BOUWEL 23/06 Lutgardis VERMEULEN
09/06 Philoméne DE RYCK 24/06 Mia HELSEN
12/06 Mariette TROP 29/06 Josée MONTMIRAIL
13/06 Denise VERSTREPEN 30/06 Jeanne JANSSENS

13/06 Anne-Marie DECOURTY

GEFELICITEERD MET JULLIE VERJAARDAG
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WEKELIJKSE VASTE ACTIVITEITEN

DINSDAG WOENSDAG DONDERDAG
Fietsen Biljarten Tekenen
Petanque Kaarten Toneel

Rummikub Fietsen

Crea Petanque

Scrabble
Fietsen: Van: 14:00 - 17:00 h. Tekenen:
Vertrek: 13:30 h. Plaats: SAC Café en zaal Van:
Plaats: Belvedere 10:00-12:00 h.
kerk St Anna ten Drieén Toneel:

Start:

Petanque: 13:00-15:00 h.
Vanaf: 14:00 Telkens in SAC

Plaats: Fromentinstraaat

Aan CC Ter Schelde
(afhankelijk van het weer)

Zaal Belvedere
Fietsen:

Zie dinsdag
Petanque:
Zie dinsdag




EENMALIGE ACTIVITEITEN PER MAAND

39¢ dinsdag

29¢ woensdag

2% vrijdag

KOKEN

PRIJSKAARTING

WANDELEN

Plaats: keuken - SAC
van 9:00 tot 14:00u.

Plaats: café - SAC

van 14:00 tot 17:00u.

Plaats: zie verslag
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IOMEMADE |4
bl BAKERY ]

MY
HOME
BAKERY

van 14:00 tot 17:00u.

STREEKPUNT DAGUITSTAP SMULPAPENTOCHT
SCHELDELAND GAVERE - OUDENAARDE - PALINGFESTIIN

Maandag 19/06/'23

HEB JE NOG VRAGEN? BEL LIEVE 0499/ 75 75 54

-

ErR zIJN TWEE )
OPSTAPPLAATSEN VOORZIEN

1 aan de SPAR
om 08:40

2 aan het SAC
om 08:45

Tel: 03/219.69.09

Maandag Gesloten

Dinsdag Gesloten

Woensdag 16u30 - 21u30
Donderdag 16u30 - 21u30
Vrijdag 16u30 - 21u30
Zaterdag 16u30 - 21u30
Zondag 16u30 - 21u30

rRITUUR DN Hﬂfﬂ

Hanegraefstraat 10 - 2050 Antwerpen Llnkeroever
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Q 7D . Aanwezig:
@ g Koken met | Artthur Crombez, Maria De Boever,

ragR: < Richard Dekoning, Denise De Preter,

-m@m* OKRA Machteld Latte, Marc Malfliet, Gust

N Meyvis, Ludo Rutten, Magda Van

Moy A_ntwerpen Bouwel, Cécile Van De Velde, Karel

[ x| Linkeroever Van Lier, Christianne Van Look en
16 JUNI 2023 Martje Wouters.

OP HET MENU:

Kalkoenfilet met Kerrie (4 personen)

Ingrediénten:

4 kalkoenfilets, 1 grote ui, 1 appel, 250 gr champignons,

2 dl kippenbouillon (2 blokje), sap van 1 citroen, 50 gr zure room, 4 eetlepel
zonnebloemolie, bloem, 1 teentje knoflook, 1 eetlepel kerrie, peper en zout
Voorbereiding:

Leg de diepgevroren kalkoenfilets op een schotel en besprenkel ze met het sap
van 2 citroen. Laat op een koele plaats £4 a 6u. trekken.

Bereiding: (35 min.)

Verwarm in een brede kookpan 2 eetlepels zonnebloemolie en laat de
fijngesnipperde ui op een zacht vuurtje glazig worden.

Voeg dan de geschilde en in schijfjes gesneden appel toe en het geplette
knoflookteentje.

Roer goed om. Laat op een heel zacht vuur tot moes stoven (£5 tot 10 min.)
Bestrooi met 1 eetlepel bloem die U met 1 eetlepel kerrie hebt gemengd.

Roer opnieuw goed om en laat even stoven. Leng, al roerend aan met 2 dl
kippenbouillon en klop er 50 gr. zure room onder en 1 koffielepel citroensap.
Laat, met het deksel op de pan, op een heel zacht vuur gedurende 10 min
sudderen. Intussen wentelt U de kalkoenfilets in de bloem en schudt ze af. Bak in
2 eetlepels zonnebloemolie tot ze lichtbruin zijn (2 min. aan elke kant). Kruid met
peper en zout. Doe dan de stukken vilees bij de saus en laat nog 15 min. garen.
Voeg er de laatste 5 min. de in schijfjes gesneden, gestoofde champignons met
hun stoofvocht bij (stoven: 5 a 10 min. in 1 eetlepel boter met wat citroensap,
peper en zout). Als de saus wat dun is, neemt U het deksel van de pan zodat het
overtollige vocht kan verdampen. Kruid naar smaak met peper en zout.

Dien op met rijst.

Praktische tip

Om uw vlees in de bloem te wentelen, doet U wat bloem in een plastiek zak, voeg
er vervolgens het vlees) toe (niet te veel ineens) en schud door elkaar.

Wegens plaatsgebrek kon niet het hele menu weergegeven worden.

Bor appetic  Eet smakelijk  Lyjoy you med/

0
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STEUN OKRA VOOR HET BEHOUD VAN

EEN VOORDELIG SENIORENTARIEF

VOOR 65-PLUSSERS

We stellen met OKRA 3 criteria voorop

iv.m. het seniorentarief:

1. het moet duidelijk zijn

2. het moet makkelijk te hanteren zijn

3. het moet senioren stimuleren om de trein
te gebruiken

We vragen daarom aan de NMBS om

het huidige seniorentarief te behouden.

Daar hebben we immers goede redenen

voor:

+ Met het seniorentarief zijn de treinen
buiten de piekuren goed benut, treinen
die anders vrijwel leeg rijden;

« De trein is het veiligste vervoermiddel
en er is al meer dan genoeg verkeer op
onze wegen;

* Reizen met de trein is klimaatvriendelij-
ker dan reizen met pakweg de auto, het
vliegtuig of de bus;

+ Het seniorentarief moedigt senioren
aan om buitenshuis te gaan, sociale
contacten te leggen en te onderhouden
en deel te nemen aan sociale activiteiten,
culturele activiteiten en familiebijeen-
komsten;

+ Het gemiddelde pensioen ligt ver onder
het gemiddelde loon.
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OKRA vraagt daarnaast ook het uitbreiden
van het seniorentarief naar bus, tram en
metro in heel het land.

En, absoluut ook vermeldenswaardig

(al zou het vanzelfsprekend moeten zijn):
openbaar vervoer van goede kwaliteit, met
ruime spreiding van opstapplaatsen, vlot
toegankelijk en comfortabel, ook voor wie
minder goed ter been is.

Toelichting

Tussen de regering en de NMBS werd vanaf
1 januari 2023 een nieuw beheerscontract
afgesloten voor de komende 10 jaar
waarin is vastgelegd hoeveel geld de NMBS
de volgende 10 jaar krijgt, en wat de tegen-
prestatie moet zijn.

Daarin is voorzien dat de NMBS tegen ten
laatste 1 maart 2025 een nieuw tariefsysteem
zal uitwerken. De NMBS moet daarbij ver-
plicht voorzien in ‘zeer aantrekkelijke tarie-
ven voor jongeren, senioren en kinderen’,

Gratis tarieven werden in het contract ook
gedetailleerd vastgelegd voor journalisten,
parlementairen, kinderen jonger dan 12 met
een begeleider en de slachtoffers van de
terreuraanslagen.

°)

*EF - vt voe voe
8 Yo = YR )
e Rt R e St
i
"~

Voor senioren preciseert het contract een
korting van 40% op een standaard 2* klas
ticket voor 65-plussers. Daarbovenop kan
nog een korting komen in daluren, voor
groepstickets, mogelijks ook voor wie heel
frequent met de trein rijdt.

Met het huidig seniorentarief kan je voor

7,8 euro na 9 uur 's morgens het hele land
doorreizen, heen en terug. Dat goedkope
retourticket is ook bruikbaar in het week-
end zonder uurbeperking. Als er in de plaats
daarvan een korting van 40% komt voor
senioren, is het prijskaartje hoger. Langere
treinritten zijn dan zelfs 2 tot 3 keer duurder.

De NMBS laat nog weten dat ze bij het uit-
werken van dat tariefplan ook nog een maxi-
mumtarief zullen vastleggen voor senioren.
Maar hoe hoog dat zal zijn, is nog niet vast-
gelegd. Onze vraag om hierover in overleg te
gaan bleef alsnog onbeantwoord...

Teken de petitie van OKRA als je
met ons akkoord gaat. Je vindt ze
op www.okra.be/afschaffing-
seniorentarief of via de QR-code



http://www.okra.be/afschaffing-seniorentarief
http://www.okra.be/afschaffing-seniorentarief

Trefpuntreis OKRA Antwerpen Linkeroever

BODENSEE
01/06/'23 - 07/06/'23
Verslag volgt van zodra foto’s en tekst beschikbaar is

Een verslag hierover volgt van zodra er wat foto’s en gegevens
binnenkomen van het meegereisde gezelschap.

UITLEENDIENST
LEESBOEKEN

WANNEER: elke woensdagnamiddag
WAAR: in het SAC tussen 14.00 — 16.00u
PRIJS: VOLLEDIG GRATIS
(maar wel, voorbehouden aan leden van Okra/L.O.)
WAT DOE IK ALS IK EEN BOEK GELEEND HEBT ?
- er staat geen datum op, het terug binnen brengen van het boek
- als U het boek zelf wil doorgeven aan een ander OKRA-lid,
geen probleem dat kan
- als U het boek wenst te behouden, ook geen probleem
- of U brengt het terug binnen, zodat ook andere leden ervan kunnen
genieten
Vragen & Info :
Annie Cardinael : GSM: 0486 21 21 31
Email: anniecardinael@outlook.com
Marie-Louise De Greef : GSM: 0476 66 68 02
Email: marielouisedegreef@gmail.com

10,
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BEIAARDCONCERTEN O.L.V. KATHEDRAAL ANTWERPEN -- ZOMER 2023

OKRA LINKEROEVER GEEFT ZIJN LEDEN DE KANS OM VANOP EEN
FANTASTISCHE PLAATS TE GENIETEN VAN DE BEIAARDCONCERTEN

WANNEER: maandag 07 augustus 2023

WAAR: tuin van HERITA - Oude Beurs 27/Antwerpen - op voorbehouden plaatsen
I (bij regenweer kan er beschut plaats genomen worden)

PROGRAMMA:

1) bezoek aan de volledig gerestaureerde “Hofkamer” en bijbehorende tuin

2) luisteren naar het Beiaardconcert vanuit de tuin van de “Hofkamer” EN
we voorzien “bubbels” (of iets anders)

AFSPRAAKUUR: 18.30u aan de ingang van het HERITA-gebouw
BEGIN BEZOEK HOFKAMER: 19.00u
BEGIN BEIAARDCONCERT: 20.00 - EINDE: 21.00u

PRIJS: 8,00 € per persoon voor : bezoek Hofkamer + glaasje bubbels

3,00 € voor Herita-lidkaarthouders (zij betalen enkel de “bubbels”)
Het luisteren naar de beiaard, is gratis, is altijd gratis geweest, en blijft ook gratis,
alleen zitten wij in een heel mooi decor op gereserveerde plaatsen

Maximum aantal deelnemers: 25 personen

- 11 Vooraf in te schrijven en te betalen: tot en met maandag 31/07/23 11
- betaling via rek.nummer OKRA ANTWERPEN L.O.: BE7Z8 7340 3576 1986

- met de mededeling: Hofkamer/Beiaardconcert

Info: Lieve Janssens: GSM 0499/75 75 54 -
E-mail: li.janssens@telenet.be

[11)
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KUNSTROEPING: JOHAN DE FRE (Lokeren 1952°)
Echtgenoot van OKRA-lid Jeannine KOKKEN (petanque)
Beroep: Kunstschilder

Geboren in Lokeren maar uitgeweken naar Antwerpen Linkeroever.

Als jonge knaap begon hij zijn carriere met werken te maken met het paletmes
maar perfectionistisch/detaillistisch als hij was schakelde hij over naar het penseel
om stillevens te schilderen.

Het was zijn leraar esthetica Cyriel Coupé (Anton van Wilderode) die hem er toe
aanzette om te gaan exposeren.

Zijn eerste werken stelde hij tentoon in het klein seminarie te St. Niklaas.

In 1992 sloot hij zich aan bij de Nieuwe-Klassieke-Antwerpse-School om de techniek
van het fijnschilderen te perfectioneren.

Na verschillende tentoonstellingen in Culturele Centra kwam er een tentoonstelling
in eigen beheer in de North Sea Gallery te Knokke.

Daar werd hij opgemerkt en volgden er buitenlandse aanbiedingen in Zwitserland,
Nederland, Luxemburg, Frankrijk en het Verenigd Koninkrijk.

Hij werkt samen met buitenlandse galerijen voor het organiseren van groeps- en
individuele tentoonstellingen. Dit resulteerde in “exhibitions” bij Galerie- Galerie-
Studio-Kei (NL); Gallery Oocker (NL); Le vieux Muguet (FR); Galerie Colette
Dubois (FR) en in Londen (VK) W.H. Patterson Fine Art (Gladwell & Patterson),
Oakham Gallery en Panter & Hall Gallery.

Zijn schilderijen werden wereldwijd opgenomen in kunstcollecties o.a. in

Boston, New York, Hong Kong, Istanboel, Moskou, Melbourne

en Abu Dhabi.

In de beginfase waren het vooral:

Stillevens, Antieke voorwerpen, chinees porselein en fruit

Geleidelijk werd het thema fruit meer uit gepuurd en herleid tot een dikwijls zeer
beperkt onderwerp.

Hij noemt het een zoektocht naar de essentie van de dingen met de vraag:

“Kan een werk de toeschouwer beroeren terwijl het slechts één stuk fruit voorstelt”
Het spelen met licht zorgt er voor dat het werk realistisch geschilderd lijkt hoewel
dat slechts ten dele het geval is.

Een citaat van De Fré uit ‘Cherries & Berries’ Panter & Hall Gallery 2020 spreekt
boekdelen: "I want to create paintings that, while still I hope beautiful, go beyond
the soullessness of hyperrealism or the simple reportage of a photograph.”



In 2012 startte het DNA project.

Samen met Nadine Lundahl werd een reeks naakten geschilderd.

Deze schilderijen werden niet ondertekend maar voorzien van een logo met de
beginletters van de namen van de kunstenaars in verweven en gevolgd door
drie gouden vingerafdrukken van de artiesten en het model.

Ook duiken er in het werk van De Fré regelmatig poppenkastpoppen op.
Herinneringen aan zijn jeugd met tot gevolg een verzamelwoede die leidde tot
een 1500 poppen. (plafondschilderij "The Great Adventure”)

Vanaf 2015 krijgt zijn werk een extra dimensie.

Naast stillevens werden er ook “deconstructies” gemaakt,

En combinatie van afbraak en opbouw. (de geverfde muur (Lantis))

In 2020 werd Johan uitgenodigd door GD&A Advocaten voor een
overzichtstentoonstelling in Huis Thuybaert in geboortestad Lokeren.

Dit jaar nog is er een tentoonstelling in Eksel.

Foto’'s: Jeannine Kokken

Tekst: Willy Vermeiren

Hierboven:

Stilleven: Naakt: Plafondschilderij:

‘In duplo’ ‘The Spider’ ‘The Great Adventure’
Onderaan:

“"Deconstructies” met beelden van Linkeroever
Linkeroever: Galgenweel: Middenvijver L.O.
‘De voorstad groeit’ ‘Closed Cases’ ‘Update 2022’
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DEELNEMERS

Op 14/07/2023 wandelen we in het oost-vlaamse Bazel

de 3 drevenwandeling.

We komen samen aan de bushaltes Frederik Van Eedeplein om
13u45 om daar rond 14u bus 93 of 95 te nemen richting bazel
(tot halte dorp). Vanaf de bushalte slenteren we eerst tot aan de
kerk om daar aan de wandeling van £ 5km te beginnen.
Halverwege kunnen we aan sporthal "Den Dulpop” even halt
houden.

Daar kunnen mensen die de afstand iets te ver vinden blijven
wachten op de betere stappers.

De gids en streekkenner is Willy.

90% verkeersvrij; 90% natuur; 90% verharde weg

Prijs: 0€

Wel even laten weten of je wil meewandelen aan
w2w.vermeiren@outlook.com of anniecardinael@outlook.com



mailto:w2w.vermeiren@outlook.com
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Zelf je mening geven?
Onze OKRA-vragenlijst invullen duur minder

OKRA dan twee minuten. Neem deel aan het
ht e OKRA-onderzoek en win een boek!
onderzoc Invullen en info: www.okra.be/onderzoek
NIET VIA OKRA LINKEROEVER

Als dienstencheques enkel digitaal en niet meer op papier beschikbaar
zijn...

- dan blijf ik er gebruik van maken, ik gebruik nu al digitale
dienstencheques: 28 procent

- dan zal ik in de toekomst digitale dienstencheques aankopen.
10 procent

- dan zal ik hulp moeten krijgen om digitale dienstencheques aan te kopen.
4 procent

- dan haak ik af, ik wil enkel papieren dienstencheques gebruiken.
5 procent

- ik maak nooit gebruik van dienstencheques

53 procent
Heb je vakantieplannen in de Vul je zelf de belastingaangifte
zomervakantie? in of raadpleeg je een hulplijn?
Ik ga niet Ja ik ga op reis IK vul mijn belgstingaangifte
op reis in juli en zelf in. 60 procent

augustus Ik krijg hulp van de
boekhouder. 10 procent

Ik krijg hulp van een federaal ambtenaar op
een zitdag van de belastingen. 1 procent

Ik krijg telefonische hulp van de
FOD Financién. 4 procent

Ik krijg hulp van een vriend of familie.
12 procent

Ik krijg hulp van een vrijwilliger van een
middenstandsorganisatie. 2 procent

Ik ga buiten Andere

De zomervakantie op reis 11 procent
[15°


http://www.okra.be/onderzoek

beweging

Bedevaart trip naar

Gaverland

met beweging.net en OKRA-leden

13 mei 2023

Foto’s via Koen Meessens
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OPLOSSINGEN MEI

RESULTAAT APRIL/MEI

=
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Wankelmotor

Rishi Sunak

Rolling Stones

Hyde Park

Perpignan

Konstantinopel

Annapurna

Heuvelland

Blaasjes in het Golgi-apparaat

Cubaanse SON & Amerikaanse jazz

APRIL (ontbrekende)
Guido De Meyer

Mia Helsen

Helena Van Hoey
Mariette Trop

MEI

An De Decker

Guido De Meyer

Chris Kint

Chris Fluchard

Mariette Trop

Helena Van Hoey
Christiane Van Look
Mirese Vekemans
Jeannine Van Cleempoel

8/10
10/10
9/10
9/10

7/10
10/10
6/10
6/10
7/10
9/10
9/10
7/10
8/10

OPGAVE JUNI
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Wie werd in 1961 als eerste mens in een baan rond de aarde gebracht

Deze groenige zoetwatervis heeft een oranje buik en overwintert op de
rivierbodem

Welke eilandengroep wordt in tweeén gesplitst door de internationale
datumgrens
Bekende Mexicaanse badplaats op het schiereiland Yucatan

Hoe heten de bewoners van het binnenland van het eiland Kalimatan
Wie werd in 2015 premier van Canada

Waar wordt het enige tennistornooi op gras in Nederland gespeeld
Wat wordt met “het brood der woestijn” bedoeld

Dit insect wordt ook wel doodgraver genoemd

Wat was de codenaam van de militaire missie tegen Osama bin Laden

De oplossingen van de puzzels véér 20 JUNI doorgeven aan Annie aub
via email anniecardinael@outlook.com
of posten bij Galgenweellaan 56 bus 2
of telefonisch doorgeven op gsm 0486/21 21 31
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VOETSTUDIO

Pascale Steppe

yN

®* Medische Voetverzorging

¢ Tussenkomst Mutualiteit
]

%

Opmeten steunkousen en panty’s

Flebologie

Lymfologie

Littekenbehandeling

\‘ « Braces [ Bandages / Orthesen
_ * Knie / Rug / Nek / Enkel / Pols /...

-

Enkel op afspraak - Tel : 0472/422269
Gaston Burssenslaan 1 — 2050 Antwerpen Linkeroever

g
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Het rekeningnummer van

OKRA ANTWERPEN LINKEROEVER
BE78 7340 3576 1986
okralinkeroever@outlook.com

Alle inschrijvingen zijn pas definitief na betaling
op inschrijving of na ontvangst op bovenstaande
bankrekeningnummer, met vermelding van het
desbetreffend evenement en het aantal personen

Gelieve elke wijziging van adres,
telefoonnummer GSM-nummer of emailadres
door te geven aan Maria Van Goethem

Met dank namens het Bestuur

Teamleider/Coordinator:
Annie Cardinael

gsm 0486 21 21 31
anniecardinael@outlook.com

Financiéle verantwoordelijke:
Jos Wullaert

gsm 0479 46 73 81
jos.wullaert@telenet.be

Adm. medewerker (secretariaat):
Maria Van Goethem

gsm 0491 91 13 36
mariavangoethem1944@gmail.com

Mede-teamleider (PR-activiteiten):
Lieve Janssens

gsm 0499 75 75 54
li.janssens@telenet.be

Adm. medewerker (OKRAnNtje):
Willy Vermeiren

gsm 0476 57 07 64
w2w.vermeiren@outlook.com

OKRA ONLINE
https://lwww.okra.be/
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UITVAARTZORG
LIEVE HEMEL

zorg voor overledenen
zorg voor nabestaanden

MET LIEFDE VOOR HET LEVEN

Drukkerij en kantoor:
Volkstraat 54, 2000 Antwerpen
Rouwcentrum en funerarium:
Waterhoenlaan 9 (hoek Blancefloerlaan), 2050 Antwerpen LO
LIEVEHEMEL.BE




